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FERDALOG OG SYKURSYKI

Ferdalog og sykursyki

Sykursyki kemur ekki { veg fyrir ad félk geti ferdast pangad sem hugurinn girnist.
Pad parf einfaldlega ad laga stjérnun blédsykurs ad breyttum adsteedum.

Lykillinn ad vel heppnadri ferd er gédur undirbiiningur og fyrirhyggja. I pessari
samantekt eru hagnytar upplysingar sem madli skipta vid ferdalog. Rétt er ad

hvetja ferdafélaga og fararstjéra til ad kynna sér efni hennar.

Velkomid er ad leita til starfstélks gongudeildar sykursjikra ef einhverjum
spurningum er dsvarad eda eitthvad er 6ljost.

Géda ferd!
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Undirbtningur

Undirbaningur er mikilvegur pannig ad fitt komi 4 6vart og pu vitir hvernig
best er ad bregdast vid. Undirbuningur er mismunandi eftir tilhégun ferdalags,
hvert farid er og hversu long dvélin verdur. Pegar ferdinni er heitid til annarra
landa er ad ymsu ad hyggja og pvi best ad hafa gédan fyrirvara.

Gitlisti yfir atridi sem parf ad hafa i huga
* Er porf 4 bélusetningu?
* Vantar vottord frd lekni?
* Er porf 4 MedicAlert armbandi/halsmeni?
* Vantar sjikratryggingakort frd Tryggingastofnun
eda skirteini frd tryggingafélagi?
* Er porf 4 GlucaGen Hypokit - fyrstu hjdlp vid alvarlegu blédsykurfalli?

Mikilvegt er fyrir pa sem nota insilin ad hafa med sér

* Insulin, ndlar, strimla fyrir bl6dprufur og blédhnifa i riflegu magni
* Strimla fyrir pvagprufur (ketona)
¢ Hitameli - efni til sétthreinsunar - bémull - rathlodur

I handfarangri er naudsynlegt ad hafa

* Alltinstlin, ndlar og 6nnur lyf
* Blédsykurmeli, fylgihluti hans og efni til sétthreinsunar (Mediswab)
*  Vottord frd lekni vegna dhalda og instdlins
* Dragusykur eda 6nnur hradvirk kolvetni dsamt aukabita
svo sem dvexti og braud

*  GlucaGen Hypokit
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Bolusetning

Best er ad athuga 4 heilsugeslustdd eda Heilsuverndarstédinni hvort porf er 4
bélusetningu. Henni getur fylgt slappleiki og hiti sem getur hakkad blédsykur
og par af leidandi er heppilegt ad fi bélusetningu med gédum fyrirvara svo
heilsu sé ndd fyrir brottfor.

Helst eru pad béluefni fyrir menuveiki, taugaveiki og gulu sem valda
einkennum.
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Vottord, upplysingar og oryggisatridi

Vottord

Mikilvagt er ad hafa i handfarangri vottord frd leekni par sem fram kemur ad pa
sért med sykursyki og hvernig hin er medhéndlud - insdlin, toflur, fedi. Vio
vopnaleit parf ad gera grein fyrir dstzedu pess ad insulin, GlucaGen, sprautur,
ndlar, blédhnifar og instlindela eru { handfarangti.

MedicAlert armband eda hilsmen

Sykursjakir, sérstaklega peir sem nota insulin, @ttu ad ganga med dletrad
MedicAlert armband eda hilsmen. A pad er skrdd sjikdémsgreining og
medferd, MedicAlert nimer pitt og simantimer vaktstodvar. Petta er alpjédlegt
oryggiskerfi fyrir sjuklinga med langvinna sjikdéma par sem brddatilvik eda
hettudstand getur skapast. Nafnspjald med vidbétarupplysingum fylgir og
alltaf 4 ad hafa pad medferdis. Petta fast hjd MedicAlert 4 Tslandi www.lions.
is/MedicAlert.doc. Laknir parf ad stadfesta sjukdém og medferd.

Oryggisatridi fyrir pd sem nota instlin

* Hafdu 6ryggisatridi { fyrirrimi, s.s. ldta vita hvert pa @tlar
og hvenzr pu reiknar med ad koma til baka.

* Hafdu alltaf 4 pér upplysingar par sem fram kemur nafn, adsetur
t.d hétel og simi. Hafdu einnig upplysingar um adila s.s. ferdafélaga
sem hzgt er ad hafa samband vid ef eitthvad kemur upp 4.

* Efpd ertein/n 4 ferd t.d. { flugi er rddlegt ad ldta fluglida vita
ad pu hafir sykursyki (tegund I).

* Efpu ferdast med 60rum ldttu ad minnsta kosti einn adila vita
ad pu hafir sykursyki og alltaf skal upplysa fararstjéra um sykursykina
og hvernig skuli brugdist vid bréddatilvikum.
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Tryggingar
A ferd innan EES

DPeir sem eru sjukratryggdir i einu EES-landi eda Sviss eiga rétt 4 sjakrahjdlp ef
peir veikjast eda lenda { slysi par sem peir eru 4 ferd { pessum londum. Réttindin
felast { ad fd heilbrigdispjénustu og lyf gegn sama gjaldi og peir sem sjikra-
tryggdir eru { dvalarlandinu pegar um er ad reda adstod sem telst naudsynleg af
leeknisfreedilegum dstedum medan 4 dvél stendur. Skilyrdi fyrir pjénustunni er
ad Evrépsku sjakratryggingakorti frd Tryggingastofnun og skilrikjum sé fram-
visad pegar adstodarinnar er leitad.

[slendingar purfa ekki sjitkratryggingakort ef peir eru 4 leid til Nordurlandanna
eda Bretlands. A Nordurlondum er nég ad framvisa fullnzgjandi skilrikjum,
t.d. okuskirteini, nema ef born eru ein 4 ferd (t.d. { sumarbddum) pd purfa
pau ad hafa med sér sjikratryggingakort. I Bretlandi er nég ad framvisa vega-
bréfi. Athugid ad Evrépska sjikratryggingakortid gildir eingdngu hji adilum
sem hafa samning vid sjukratryggingar vidkomandi lands. Pad gildir hvorki hja
einkareknum sjikrahtisum né leknastofum innan EES svedisins og kostnadur
vegna pjonustu peirra er almennt ekki endurgreiddur hjd Tryggingastofnun.

Evrépskt sjakratryggingakort feest hjd Pjénustumidstdd Tryggingastofnunar,
Laugavegi 114, og hjd umbodum hennar 4 syslumannsskrifstofum Gt um all
land. Nanari upplysingar er haegt ad fd 4 heimasidu www.tr.is eda senda fyrir-

spurnir a tr@tr.is

A ferd utan EES

Peir sem eru sjikratryggdir 4 Islandi og verda skyndilega veikir eda
lenda { slysi 4 ferdalagi utan EES eda Sviss purfa sjdlfir ad leggja ut fyrir
sjukrakostnadinum. Peir geta 4tt réct 4 ad fd hluta kostnadarins endurgreiddan
hjd Tryggingastofnun samkvemt somu reglum og greitt hefdi verid eftir fyrir
samsvarandi adgerd eda medferd hér 4 landi. Vid endurgreidslu parf ad framvisa
frumritum sundurlidadra reikninga og greidslukvittunum. Pessar reglur gilda
ef leitad er til heilbrigdispjonustu hins opinbera annars ekki. Ef { ljés kemur
ad sjukrahusskostnadur verdur mjog hdr er rétt ad hafa strax samband vid
Tryggingastofnun.
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Tryggingafélog
Sjalfsagt er fyrir hvern og einn ad kynna sér skilmdla sins tryggingafélags. Hja

tryggingafélogunum er hegt ad fd tryggingaskirteini sem stadfestir tryggingu
vid veikindi. Meginreglan er pé st ad pegar um er ad reda pekktan sjikdém hjd
einstaklingi, svo sem sykursyki, pd er hann undanskilinn tryggingu hjd trygg-
ingaféldgunum. Sama er ad segja um lyfjakaup erlendis tengd sama sjukdémi.

Greidslukortafyrirteekin eru einnig med dkvedna tryggingaskilmdla sem vert er

ad kynna sér.
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[ handfarangri

Oll lyf eiga ad vera { handfarangri 4samt ndlum, blédsykurmeli og fylgihlutum
hans. Eftir vopnaleit er rddlegt, til 6ryggis, ad fd ferdafélaga til ad geyma { hand-
farangri sinum hluta lyfjanna og dhaldanna, eda dreifa annars 4 tvar toskur (t.d.
handtdsku og veski) pvi fyrir kemur ad tdsku er stolid eda hiin tapast. Pad getur
skapad mikil vandredi ad standa uppi 4n instlins og blédsykurmelis. Nélar og
bl6dhnifa m4 setja i farangursgeymslu en rddlegast er ad hafa steerstan hluta {
handfarangri.

Vidbétarlyf

Peir sem eru med tegund 2 sykursyki og nota langvirkt instlin, en ekki hrad-
virkt insulin, @ttu ad reda vid medferdaradila hvort 4steda sé til ad hafa pad
medferdis sem vidbétarlyf { séstokum tilfellum. Askilegt er ad gera petta med
gédum fyrirvara pannig ad reynsla sé komin 4 notkun instlinsins 4dur en

ferdalag hefst.

Lyfjabirgdir

Best er ad hafa medferdis lyf til dvalarinnar, hvort sem um er ad reda insdlin
eda toflur. AEskilegast er ad hafa minnst einnar viku skammt aukalega og allt
uppi tvéfaldan skammt af insalini, pvi stundum eykst insalinpérfin. Lyf eiga ad
vera { upphaflegum umbtdum og merkt pér. A ferdaldgum innanlands skaltu

hafa med pér lyfsedil.
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Lyfjakaup erlendis - ef naudsyn krefur

Alltaf @tti ad hafa tiltzeke lyfjakort eda vottord par sem skrdd eru lyf og lyfja-
skammtar og tilgreind virk efni lyfjanna pvi lyfjaheiti eru ekki alltaf pau s6mu
hér og erlendis. Oftast gengur vel ad f4 insdlin ef pu hefur eitthvad til ad sanna
ad pu sért med sykursyki, en ekki er i 6llum londum hzgt ad fd insdlinpenna.
Vid kaup 4 instlini parf ad geta pess ad styrkleikinn getur verid mismunandi.
Hér 4 landi er notadur styrkleikinn 100 IE/ml, en sumsstadar er um ad reda 40
IE/ml. 40 IE insulin verkar fyrr og gefur herri insdlintoppa 30-45 min. eftir
sprautun, samanborid vid sama fjolda eininga af 100 IE. Mikilvegt er ad geta
pess ad sprauturnar sem notadar eru séu fyrir réttan styrkleika p.e. 40 fyrir 40,
annars ruglast einingafjoldinn. Ad 6dru leyti getur pd notad pinn venjulega
einingafjolda sama um hvorn styrkleikann er ad reda.

Geymsla 4 insdlini
Hitastig insdlins parf ad vera undir 25°C. Ad 6llu jofnu ma geyma insalin vid

stofuhita { allt ad 4 - 6 vikur (eftir tegund) 4n pess ad pad skadist. Instlinpenna
i notkun 4 ekki ad geyma { keeli.

Degar ferdast er til heitra landa getur hitastigid ordid hdtt { vistarverum okkar
og hitastig { bifreidum 4 sélrikum degi getur ordid allt ad 50°C og pd gjarnan
heest i lokadri farangursgeymslu. Vid hitastig yfir 25°C er naudsynlegt ad verja
instlinid med einhvers konar einangrun. Hagt er ad nota hitabrasa til einan-
grunar sem keeldur hefur verid med pvi ad ldta hann standa opinn { keli eda
kaldur med klaka. Insalinid er sidan sett { toman brisann.

* Insulin getur skemmst vid of hdan hita og sél m4 ekki skina beint 4 pad.

* Eflitur eda dferd instlins breytist 4 ekki ad nota pad.

* Insulin polir ekki frost. Pad ma ekki skilja pad eftir { bil ad vetrarlagi
eda i tosku t.d. { skidaferdinni. Vid ativist { frosti er best ad geyma
insalin sem er { notkun { innra brjéstvasa. Hitastig { farangursgeymslum
flugvéla getur farid undir frostmark og par med eydileggst instlin
sem par kann ad vera.

* Hristingur fer illa med insulin (ekki geyma pad i hanskaholfi).

* Geislarnir sem notadir eru vid vopnaleit hafa ekki dhrif 4 insalin.
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Timamunur

Timamunur getur ordid talsverdur. Pegar flogid er { vestur lengist sélarhringur-
inn, en styttist pegar flogid er i austur. Petta leidir til pess ad ymist parf ad
minnka dagskammtinn af insdlini eda auka um 2-4% fyrir hverja klukkustund
{ timamun.
*  Degar flogid er { vestur i meira en 4 klst. getur purft
aukaskammt af insulini og kolvetnum.
*  Degar flogid er { austur i meira en 4 kist. getur purft
a0 draga ur hvoru tveggja.

Askilegt er ad mala blédsykur pétt (4 1-2 klst. fresti) medan 4 flugferd stendur.
Vid timamun undir 4 timum parf sjaldan ad gera breytingar ad rddi. Breyt-
ingar fara einnig eftir pvi hvernig instlingjof er hdttad (tegund insulins). Pegar
um lengri flugferdir er ad reda er best ad rédfera sig vid medferdaradila um
medferdardzetlun og hafa tiltekar upplysingar um brottfarartima, flugtima og
komutima. Ef einungis er notud toflumedferd parf engar breytingar ad gera,
nema timamunur sé¢ mjog mikill. Ef farid er { vestur getur verid heppilegt ad
bata vid aukatoflu eins og aukamaltid vegna langs sélarhrings og sleppa pegar
farid er { austur.
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Ad halda godri blodsykurstjorn

Ferdalogum getur fylgt streita og streita getur hakkad bl6dsykur. A ferdalogum
verdur breyting 4 umhverfi og lifshdttum sem getur haft dhrif 4 bl6dsykurs-
gjorn.

Rétt er ad vera sérlega adgetinn medan 4 ferd stendur (flug-akstur), fyrstu sélar-
hringana 4 nyjum stad, vid aukna hreyfingu og ef hitastig breytist verulega.
Breyttar adstzdur geta valdid sveiflum 4 blodsykri og aukid hattu 4 sykurfalli.
[ upphafi ferdar er pvi rédlegt ad hakka vidmidunarmérk blédsykurs i 7-10
mmol/l { 1-3 daga (m4d gera med pvi ad draga ar instlini ad morgni). Alltaf parf
ad endurmeta blédsykurstjorn og breyta eftir porfum. Peir sem eru instlinhddir
purfa ad mela blédsykur pétt og einnig @ttu peir sem eru 4 toflum sem geta
valdid sykurfalli ad fylgjast med blédsykri, einkum verdi vanlidunar vart.

Bl6dsykurmeelir 4 alltaf ad vera til taks i handfarangri. Blédsykurstrimlar geta
synt of héte gildi { miklum hita og of ldgt { miklum kulda. Best er ad geyma
blédsykurstrimlana vid hitastig sem nest stofuhita. Vegna tidra melinga er
naudsynlegt ad hafa medferdis riflegan skammt af strimlum, bl6dhnifum
og auka rafhl6du i melinn. Erlendis er wskilegt ad nota sétthreinsunarefni 4
stungusvadi pegar ekki er hagt ad pvo hendur.

Ekki md nota sélarhringssykurmeli (t.d. tengdan instlindelu) { flugvél. Af-
tengja parf sendinn frd nema, i flugi eda annarsstadar, par sem ratbod frd honum
geta valdid truflun { tekjum.

Nering - auka kolvetni

Yfirleitt er hagt ad fd pannig samsettar méltidir ad audvelt er ad meta kolvetna-
innihald, en kjésir pt sérfdi er heppilegast ad panta pad med fyrirvara. Best er
ad kynna sér { tima tilhogun flugfélags hvad maltidir vardar og oftast er hegt ad
panta sérfedi. Hafa parf i huga ad tilbdin méltid til demis { flugvél og 4 mat-
solustad getur innihaldid litid af kolvetnum. Rddlegt er fyrir pd sem nota mdl-
tidainsdlin ad bida med instlingjofina pangad til peir hafa séd matinn og meta
b4 instlinporfina, adrir geta purft vidbétarkolvetni.
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Pad er naudsynlegt ad hafa alltaf medferdis hradvirk kolvetni, t.d. pragusykur,
dvaxtasafa, sykurmola, kex eda dvexti. Einnig er @skilegt ad hafa riflegan auka-
bita svo koma megi i veg fyrir 6pagindi. Stundum standast timadatlanir ekki og
jafnvel pétt bord hafi verid pantad 4 matslustad 4 tilteknum tima getur dregist
verulega ad maltid hefjist. Pad getur pvi verid rddlegt ad borda aukalega ddur
en haldid er af stad. Pegar vakad er fram eftir néttu er mikil pérf fyrir aukabita
og alveg naudsynlegt ef dfengis hefur verid neytt. Ef pa leggur pig daginn eftir
vokunott eda eftir mikla dreynslu er rédlegt ad fylgjast med blédsykri og borda
ddur.

AQ draga tr hettu 4 sykurfalli

Fyrirhyggja og blédsykurmelingar eru grunnatridi eigi ad koma i veg fyrir
sykurfall. Ferdadatlanir geta breyst med stuttum fyrirvara og mataredi og

hreyfing eru breytingum h4d.

Heetta er 4 sykurfalli vid notkun instlins og einnig ef notud eru sulfénylirealyf
svo sem Daonil, Diamicron, Mindiab og Amaryl, og glinidelyf p.e. Novonorm
og Starlix.

Helstu dstzdur ligs blédsykurs eda sykurfalls eru: hrod upptaka insulins t.d.
vegna dhrifa hitastigs (s. 14) eda aukinnar hreyfingar/dreynslu, minna er bordad
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en venjulega, maltid sleppt eda of langt 4 milli mdltida, skammtar af insdlini/
toflum of stdrir midad vid adstzedur eda alkéhdlneysla. Ef skammtar af insdlini/
toflum eru of stérir parf ad draga tr peim. Ef sykurfall er alltaf 4 sama tima dags
er best ad draga Gr skammvirku insdlini eda t6flum nast 4 undan. Bl6dsykur-
melingar fyrir maltid og 11/2 tima 4 eftir (parmealingar) gefa géda visbendingu
um samremi { medferd, pegar notad er maltidainstlin (blédsykur haekki um
2-3 mmol/l ef hann er innan vidmidunarmarka fyrir maltid).

Ef sykurfoll eru tid yfir s6larhringinn eda blédsykur liggur almennt ldgur er
rétt ad minnka langvirke insdlin. Sumir finna litid eda ekki fyrir sykurfalli og
pvi rétt ad hafa hugfast ad sykurfoll geta verid vold ad hdum og sveifléttum
blédsykri vegna sykurframleidslu frd lifur { kjolfar sykurfalls.

Ad bregdast vid sykurfalli
* Mikilvegt er ad hakka blédsykurinn strax verdi sykurfall (bl6dsykur
< 3,5 mmol/l) eda einkenni um ldgan blédsykur. Naudsynlegt er ad
nota hradvirk kolvetni { byrjun. Best er ad nota pragusykurtoflur 4-6 stk.
eda seta dvaxtadrykki 200-400 ml { senn. Bl6dsykurmalingu og medferd
vid sykurfalli parf sidan ad endurtaka 4 10-15 min. fresti par til bl6dsykur
hefur hekkad i 4-6 mmol/l og borda pa kolvetni sem frdsogast hegar.
* Eferfitt er ad kyngja en medvitund i lagi getur verid heppilegt
ad nota sogror.
* Einnig md nota Glucogel (1 tdpa 9,2g kolvetni) i munn
eda “taka pad { vorina” ef kynging er erfid. Glucogel er ekki lyfsedilsskylt.
* Vid mjog ldgan blédsykur getur ddmgreind skerst. Pad getur purft ad beita
miklum sannferingarkrafti til pess ad fd pann sem er { sykurfalli til
a0 piggja hradvirk kolvetni eda kldra tiletladan skammt af peim.

Fyrsta hjalp vid alvarlegt sykurfall

* GlucaGen er lyf sem @skilegt er ad hafa medferdis. Pad er lyfsedilsskylt.

* Vid alvarlegt sykurfall (skert medvitund - krampar - medvitundarleysi)
parf ad sprauta pann sykursjika i fitulag eda v6dva med GlucaGen sprautu.
Sérstaklega er mikilvagt ad hafa petta lyf medferdis ef pu ert med sykursyki
af tegund I, hreyfing er mikil { ferdinni og/eda fjarlaegd fra sjukrahusi
er 1ong.
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Ferdafélagi og fararstjéri purfa ad pekkja einkenni sykurfalls og kunna ad
bregdast vid. Askilegt er ad peir hafi alltaf 4 sér hradvirk kolvetni. G463 regla
er ad syna peim GlucaGen sprautuna strax { upphafi ferdar, leidbeina um
notkun hennar og upplysa hvar hin er geymd. Vid medvitundarleysi parf ad
nota GlucaGen sprautuna og ef medvitund skyrist ekki fljétlega tti ad leita
adstodar leeknis tafarlaust. Annars parf strax og medvitund skyrist og kynging er
i lagi ad bregdast vid med pvi ad gefa hradvirk kolvetni eins og ad framan segir.
Blédsykur getur verid éstddugur eftir sykurfall og pvi parf ad fylgjast vel med

honum.

Ahrif hitastigs og ahrif ofpornunar

Ef likamshiti hakkar, t.d. { heitu vedri, i gufubadi, { heitum potti eda pua ert
med hita, pd verdur upptaka insdlins mun hradari frd stungustad og hatta 4
sykurfalli eykst. Vid pessar adstzdur er mikilvaegt ad minnka instlingjof og/eda
hakka vidmidunarmork blédsykurs timabundid. Ef farid er { heitan pott er t.d.
heppilegt ad minnka instlin med nastu maltid 4 undan eda borda aukabita.
heitu vedri er petta mikilvaegast fyrst { stad medan pu ert ad adlagast og dtta pig
4 heppilegri instlingjof.

Degar ferdast er til “heitra landa” er naudsynlegt ad bregdast strax vid og draga
ur insdlini. Hegt er ad nota 30% minnkun instlins sem vidmidun { upphafi
og breyta svo tt frd pvi. Oft parf ad minnka instlin umtalsvert medan 4 dvol
stendur, bdi skammvirkt og langvirke instlin. Bl6dsykur laekkar hratt ef hdtt
hitastig og mikil hreyfing fara saman. Einkenni hakkads hitastigs 4 likamann og
einkenni sykurfalls geta verid pau somu s.s sviti, hradur hjartsldctur og preyta.
Detta getur leitt til vanmats 4 sykurfalli.

Degar dvalid er erlendis par sem heitt er { vedri er viss hetta 4 ad likaminn
ofporni vegna vokvataps (sviti). Einnig getur hreyfingarleysi svo sem s6lbad 4
strondinni, leitt til hakkads blédsykurs sem sidan leidir til tidra pvagldta og
ofpornunar. Purrkur { likamanum veldur hagari upptéku insdlins og vid slike
dstand ber ad varast ad innbyrda of mikinn vékva 4 stuttum tima pvi pad getur
haft { for med sér of hrada upptdku instlins og leitt til sykurfalls. Pad er pvi
mikilvaegt ad drekka reglulega og mikid af vatni eda sykurskertum drykkjum.
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[ kéldu vedri hagir 4 upptoku instlins en pegar komid er inn { hlyrra umhverfi
getur upptakan ordid hrod. Kuldaskjalfti getur lekkad blédsykurinn. Adal-
hattan vid of ligan blédsykur (sykurfall) i kéldu vedri er ad likaminn ndi ekki
upp hita med pvi ad skjalfa, pannig ad likamshitinn verdur of ligur. Naudsynlegt
er ad fylgjast med blédsykrinum. Ef um skerta tilfinningu eda lélega blédrds er

ad reda er mikilvagt ad fyrirbyggja kal.

Heitt i vedri

* hrod upptaka insulins

* vokvatap batt upp

* instlin varid fyrir sél og hita
* varast sélbruna

Kalt { vedri

* fordast ldgan blédsykur
* gxta pess ad insalinid frjosi ekki
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Afengi

Afengisneysla er best i héfi og aldrei skyldi neyta pess 4 fastandi maga. Olvun
sljévgar tilfinningu fyrir ligum blédsykri pannig ad aukin hatta er 4 insalin-
losti. Pegar sykursjukir drekka dfengi eru einkum tvd atridi sem hafa parf {
huga; dhrif pess 4 lifrina og kolvetnainnihaldid.

Afengi getur hindrad lifrina i ad senda glikésa tr { bl6did. Pad pydir ad aukin
hatta er 4 alvarlegu sykurfalli og instlinlosti eftir dfengisneyslu, einkum ef
engrar eda litillar fedu er neytt. Mest er hettan hjd peim sem nota insilin og
toflur sem geta valdid sykurfalli.

Rétt er ad hafa { huga ad einkenni sykurfalls og 6lvunar geta verid lik t.d. 6ré-
leiki, slj6leiki, skerding démgreindar, ergelsi, drdsargirni, svimi, hofudverkur,
rugl, pvoglumelgi og éstodugur gangur (slagar).

Vid dfengisneyslu er mikilvegt ad borda auka kolvetni t.d. braud, sérlega
fyrir svefn og hafa vidmidunarmork blédsykurs heerri en venjulega. Ef til vill
er dsteda til ad minnka instlinskammtinn. Bjér og likjorar eru kolvetnarikir.
Léttvin geta einnig verid kolvetnarik en purr hvitvin innihalda einna minnst
af kolvetnum. Brennd vin eru kolvetnalaus t.d koniak o.p.h. en oft er mikid

sykurmagn { édfengu 6li og vini. Afengi er hitaciningarikt.
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Hreyfing og areynsla

Hafa parf hugfast mikilvegi hreyfingar 4 ferdalogum til ad vidhalda gédri
bl6drds. Reyndu ad ganga um med reglulegu millibili eda gera @fingar i hnjdm
og okklum, varastu ad krossleggja fetur. Vid akstur er skilegt ad stoppa a.m.k.
4 2ja tima fresti og ganga um og mikilvagt er ad drekka vel af vatni.

Par sem hreyfing breytist oft mikid 4 ferdalogum breytist blédsykurstjérnun
einnig. Vid kyrrsetu eins og { flugvél og bil hakkar bl6dsykur, en aukin hreyfing
s.s. ganga, sund, dans, leikir, ipréttir og erfidisvinna lekkar hann. Dagleg
hreyfing er @skileg p6 ekki sé nema snarpur gongutir { 20-30 min.

Eftirfarandi leidbeiningar eiga fyrst og fremst vid pd sem nota insdlin. Per fjalla
i gréfum drdctum um blédsykurstjérnun i tengslum vid hreyfingu/dreynslu og
eru ekki tzmandi svo hver og einn parf ad préfa sig dfram. Peir sem nota t6flur
sem geta valdid blédsykurfalli geta p6 einnig purft undirbiining og ttu ad fylg-
jast med blodsykri { tengslum vid hreyfingu.

Naudsynlegt er ad undirbua sig fyrir hreyfingu, helst 1-2 timum 40ur. Eigi

hreyfing sér stad i kjolfar maltidar pd er best ad draga tr instlini med peirri
méltid pannig ad blédsykur hakki. Annars parf ad borda aukalega. Pvi meiri
sem hreyfingin er pvi mikilvegara er pad (tafla 1).

Tafla 1 Undirbuningur fyrir hreyfingu - hvernig bregstu vid?
undir 4 mmol/l Bordar og frestar hreyfingu um eina klst.
bar til blddsykurinn fer ad haekka
4 -7 mmol/l Bordar aukalega kolvetni med haega upptoku t.d. braud
7-15 mmol/| Bordar ekkert, getur byrjad hreyfingu strax
yfir 15 mmol/| Frestar hreyfingu! Gefur auka 2 - 4 einingar af flj6tvirku insulini

og maelir bladsykur eftir klukkustund. Préfar pvag fyrir ketonum.
/Efdu aldrei ef ketonar eru i pvagi.
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Pad parf ad drekka vel fyrir hreyfingu, medan 4 henni stendur og 4 eftir. Alltaf
@tti ad hafa 4 sér hradvirk kolvetni t.d. pragusykur. Medan hreyfing varir og
fyrst 4 eftir er best ad nota kolvetni sem frdsogast hratt eins og dvaxta- og orku-

drykki (tafla 2).

Tafla 2 Hver er porfin fyrir kolvetni a hverja kist. medan hreyfing varir
Létt hreyfing - Gongutur 2 - 4 km, hjola f allt ad 30 min.
undir 7 mmol/| 10-15¢
yfir 7 mmol/l ekkert
Medal hreyfing - Bordtennis, golf, dans, skokk 5 - 10 km, hjélreidar 6 - 13 km
undir 7 mmol/l 25-50¢
7-10 mmol/l 10-15¢
10 - 15 mmol/l ekkert
Mikil hreyfing - Fotbolti, korfubolti, handbolti, sund, tennis, polfimi
undir 7 mmol/l 50 g
7-10 mmol/l 20-25¢
10 - 15 mmol/l 10-15¢

Onnur adferd vid mikla hreyfingu er ad drekka/borda 4 30 min fresti og strax
ad fingu lokinni, 10-15 g af kolvetnum fyrir barn og 15-30 g fyrir fullordinn.
Gott er ad skipta pessu pannig ad helmingur kolvetna frisogast hratt { formi
dvaxta- eda orkudrykks og helmingur séu hagvirkari kolvetni eins og hrokk-
braud, stukkuladi eda banani.

Ef hreyfing er ekki undirbtin og varir { 30 min. eda lengur parf ad borda auka-
lega 4dur, medan 4 henni stendur og ad henni lokinni. Eltingaleikir, hlaup 4
strondinni, sund { kéldu vatni, fjallganga og skidaidkun lekka blédsykurinn
hratt.

Eftir hreyfingu parf sem fyrst ad neyta kolvetna sem frdsogast hagt og eftir

medal og mikla hreyfingu parf ad neyta kolvetnarikrar méltidar innan tveggja
tima vegna pess ad vodvarnir purfa ad birgja sig upp af fordasykri (glykégeni).
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* Drite fyrir mikla hreyfingu sem lekkar blédsykurinn parf alltaf ad nota in-
sulin pvi dn insdlins getur likaminn ekki nytt blédsykurinn sem hakkar pd.
Astzda er hins vegar til ad minnka instlin vid aukna hreyfingu og p4 i réttu
hlutfalli vid dreynslustig og timalengd. Ef hreyfing 4 sér stad { kjolfar mdltidar
og innan 3ja tima, er heppilegast ad minnka instlinid fyrir b4 mdltid. Til deemis
metti minnka hradvirke insdlin um allt ad 50-75% fyrir medal eda mikla hreyf-
ingu i ¥2-1 klst. ef blédsykur er 6-8 mmol/l. Ef bl6dsykur er heerri ma draga
helmingi minna dr instlingj6finni (25-35%). S¢é insalin ekki skert getur verid
heppilegt ad minnka skammtinn med nastu maltid 4 eftir. Skerding 4 instlini er
einstaklingsbundin og fer eftir tegund instdlins. Vid mikla hreyfingu yfir daginn
mé reikna med ad skerda instlin um 20% fyrsta s6larhringinn (pd sérlega hji
bornum, fer einnig eftir hitastigi) og meta sidan framhaldid.

e Alltaf skal hafa { huga ad eftir mikla hreyfingu eykst hatta 4 sykurfalli og pd
gjarnan ad néteu til. Askilegt er ad haekka vidmidunarmork blédsykurs fyrir
svefn, borda aukalega og pad getur verid rétt ad draga ar langvirku insdlini fyrir
néttina. Astzda getur verid ad draga einnig Gr instlinskammti fyrir kvoldmat.
Ahrifa mjég mikillar hreyfingar getir i 8-10 tima og allt upp { 18-24 tima ad
henni lokinni.

* Ef um er ad reda hreyfingu/dreynslu i nokkra daga (@fingar, skidaferd,
gonguferd) haldast dhrifin (aukid instlinnemi) { nokkra daga eftir ad henni er
hett. Pad parf meira en eina méltid til pess ad likaminn ndi ad birgja sig upp
af glycégeni pannig ad hatta 4 sykurfalli varir lengi 4 eftir. Pad parf ad draga
verulega Gr insalingjof 4 ®fingatimanum og fyrst 4 eftir, og auka kolvetna-
inntekt. Sjd einnig www.efnaskipti.com “Sykursyki og ipréttir - Rddleggingar
um feduval og blédsykur”.

* Vid hreyfingarleysi eda minnkada hreyfingu og hzkkadan blédsykur parf ad
auka insalin. Ef fastandi bl6dsykur fer yfir vidmidunarmérk (-7) og blédsykur
melist almennt har yfir sélarhringinn, er @skilegt ad auka langvirkt insalin. Ef
blédsykur er 4-7 fastandi en haekkar endurtekid 4 sama tima dags parf ad auka
hradvirke instlin med nastu méltid 4 undan (mala parmelingar). Streita sem
fylgir t.d. keppnisipréttum getur hekkad bl6dsykurinn, en pad er yfirleitt tima-
bundid i 10-20 min.og einstaklingsbundid hvenar pad gerist.

19



LANDSPITALI

Gaett ad heilsunni

Hdadvarnir - Umhirda féta

Sélarvorn med hdum varnarstudli er naudsynleg. Petta er sérlega mikilvegt ef
tilfinning er skert og skynjun sélbruna pvi takmérkud. Feturnir parfnast daglegs
eftirlits og skodunar. Alltaf wtti ad meta dstand fota sérstaklega vid/eftir mikla
hreyfingu. Mikilvaegt er ad reyna ad koma i veg fyrir patti eins og sir, bélgu,
blédrur og flugnabit, en takist pad ekki er naudsynlegt ad leita adstodar fagadila.
Askilegt er ad nota krem daglega til ad vidhalda teygjanleika hiidarinnar.

Regluleg hreyfing er mikilveg til ad koma { veg fyrir bjug og gott er ad standa
upp 4 hélftima fresti og ganga um. Einnig er gott ad nota studningssokka vid
langar setur svo sem i bil eda flugvél. Best er ad nota pzgilega ské og ef pu notar
sérsmidada ské dags daglega er edlilegast ad nota pd einnig { friinu pé heitt sé.
Ekki er rddlegt ad vera berfett(ur) { skénum vegna aukinnar hattu 4 ndningi
og par af leidandi bl6dru- og sirmyndun. Notadu ekki sandala med bandi 4
milli tdnna, heldur med bandi yfir rist og halbandi. Varhugavert er ad ganga
berfett(ur) 4 stéttum eda strond vegna hattu 4 bruna, eda adskotahlutum sem

geta stungist { feturna og valdid sdrum.




FERDALOG OG SYKURSYKI

Veikindi a ferdalagi

Pad er sérlega mikilvegt fyrir pd sem eru med sykursyki ad fordast sykingar og
veikindi eftir pvi sem hzagt er. Bregdast skal vid veikindum 4 sama hatt og heima
fyrir og hafa samband vid lekni ef almennt dstand verdur lélegt. Alltaf skal taka
fram vid lekni ad pd sért med sykursyki. Mikilvagt er (b2di vid tegund I og 11
sykursyki) ad fylgjast vel med bl6dsykri, sem oft haekkar vid veikindi, og fylgjast
me0 hita. Einnig purfa peir sem eru med sykursyki af tegund I ad fylgjast med
ketonum { pvagi, pvi ef bl6dsykur er hdr i langan tima framleidir likaminn um-
frammagn ketona (syruefna). Einkenni bl6dsyringar eru medal annars 6gledi/
uppkést, magaverkur og vodvaverkir. Ef blédsykur er hir og ketonar i pvagi parf
ad gefa aukaskammt af instlini. R4dlegt er ad hafa strax samband vid lekni.

Algengt er 4 ferdalogum ad félk féi nidurgang. Reddu vid pinn sérfreding um
naudsyn pess ad nota eda taka med pér syklalyf. Syklalyf er stundum tekid inn
ef ferdalag tekur féa daga og mikil hetta er 4 idrasykingum eins og pegar ferdast
er til Afriku, Asfu og Sudur-Ameriku, en { lengri ferdum er syklalyf haft med-

ferdis og einungis tekid vid nidurgangi.

Nokkur matveli sem rétt er ad fordast { pessum 16ndum
til ad draga ur hettu 4 sykingum:

* Kranavatn (nota pad ekki heldur vid tannburstun),

klaki, pynntur djas

*  Mjélk, rjémi, majones, is, bakstur

* Kalt bord og hladbord

* Fada sem hefur verid haldid heitri { langan tima

» Salat, grenmeti eda flysjadir dvextir (oft hreinsad { vatni)

* Hrdmed, skelfiskur, kjiuklingur

Adrar dbendingar:

e Dvodu hendur oft

* Fadan 4 ad vera fersk og sjédheit

* Drekktu eingdngu kolsyrda drykki ar floskum
og s00id vatn t.d. { kaffi eda te
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Medferd vid uppkost og nidurgang

Gefdu alltaf instlin (tegund I)

(e.t.v. minnka langvirkt og auka eda gefa oftar skammvirket)
Deir sem taka blédsykurlekkandi t6flur purfa ad minnka
skammtinn ef naring er litil annars er hetta 4 sykurfalli
Slepptu fastri fedu

Drekktu seta drykki, litid { einu og pétt par til maginn
hefur réast (eins mikid og hgt er)

[ apé6reki faest saltsykurlausn sem gott getur verid ad gripa til
Mzeldu blédsykur 4 1-2 tima fresti og haltu honum

i 5-12 mmol/l medan veikindin standa yfir

Ef blédsykurinn fer yfir 12 mmol/l og ++ ketonar eru

i pvagi parf ad gefa aukalega hradvirkt instlin

Ef blédsykur er heerri en 14 mmol/l og ketonar i pvagi

skal leita leeknis tafarlaust

Ef einkenni fara versnandi eda dstand hefur ekki batnad

4 pridja degi skal hafa samband vid lekni

Vid veikindi eda dhyggjur af heilsufari er velkomid ad hafa samband vid starfs-
félk gongudeildar sykursjikra kl. 8:00 - 16:00 og eftir kl. 16:00 m4 { neydar-
tilvikum n4 { vakthafandi innkirtlasérfreding eda slysa- og brddadeild { gegnum
skiptibord LSH.
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